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春有百花秋有月，夏有凉风冬有雪。养生

是冬季的永恒主题，养精蓄锐，休养生息，为来

年的春生、夏长、秋收作好准备。冬日养生着

眼于“藏”，注意防“寒”，饮食适宜温补。冬季

补点啥，专家建议请收好；冬季吃点啥，美食地

图请笑纳。这个冬日，让我们对自己更好一点。

疫情常态，文旅复苏，丰富的产品供给，进

行乐享养生；寒风中不忘增强体质，来一场

城市微度假，享受锦绣太原的浪漫冬季，温暖

自己。

进入大雪节气，冷风阵阵，寻找温暖成为一种本
能。从市区出发，驱车半个小时，就可以来到神堂沟一
带的温泉经营场地，择一汤池，让自己浸泡在天然的温
泉水中，身心得以放松，也得以滋养。

走进神堂沟的龙隐温泉度假酒店，恍若来到一座
美丽园林，这里的草坪、林木、小品景观有机组合，美丽
如画且不乏意趣，营造出安逸放松的休闲氛围。在酒
店室内及户外，29 个汤池因地制宜布设，池内充满了
来自地下的天然温泉水，同时又各具特色，包括玫瑰
池、红酒池、柠檬池、绿茶池、姜池、盐池、药池、鱼疗池
等，满足不同游客需求。

一番沐浴，身着白色浴袍，便来到汤池区域，眼见
一池池清澈温泉水，心里多了几分欢喜。在温度为 40

至 42 摄氏度的汤池内，身体浸泡入水中的一刻，一股
暖流顿时包裹了身心，虽然户外寒风阵阵，但是身体
并不觉冷。在开阔视野中，看看周遭美丽景观以及不
远处的青山，疲惫、焦虑被一扫而空，人也神清气爽起
来。与激烈运动不同，泡温泉属于静态养生，在惬意
的享受中，内心充满了宁静，时光似乎也慢了下来。
从温度适宜的姜池，到温度较高的其他汤池，换过几
个池子后，身心更加舒爽。

温泉水滑洗凝脂。神堂沟的温泉水具有养生功
效，也让人内心喜悦。经检测化验，这里的地下温泉水
含偏硅酸、锶、锰、锌、钴、硫化氢、硫酸盐等多种矿物质
及微量元素，对关节炎、神经性皮肤病有明显辅助治疗
作用，并有养颜、乌发、舒缓亚健康之功效。各种功效虽
一时无法全部体验，但一番浸泡之后，皮肤光滑细嫩是
真的，这里的温泉也是广大女性美颜养生的好去处。

泡温泉之余，也有其他乐事。在冬日慵懒的阳光
下，一只只可爱的猫在温泉旁打着盹，一点都不怕游人，
游客泡温泉的同时，顺手撸撸猫，也是颇有趣味。休闲
生活，少不了三五好友和家人团聚，从温泉区域出来，与
好友喝茶、聊天、下棋，家长教孩子学习游泳技巧，成为
休闲活动的自然延伸，在阳台、在茶歇区、在泳池边，阵
阵欢声笑语不时传出，让这里的气氛变得更加活跃轻松。

天气寒冷，泡温泉不啻为康养休闲的最佳选项，这
个冬季，来自神堂沟的温暖值得你去遇见。

贾尚志
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两臂向上高举，十指交叉，翻转掌心极力向上
托，缓缓吸气；翻转掌心朝下，在身前正落至胸高
时，缓缓呼气……仲冬时节已至，徐兴民将八段锦
操练起来，不疾不徐。

从第一段“双手托天理三焦”，练习至第八段
“背后七颠百病消”，徐兴民大约运动了 30分钟。“短
一点练个 10来分钟，长一点练一两个小时，都没有问
题。”老徐说，“练完八段锦，身体微热，身心舒畅。”

12 月 10 日，国家中医药管理局中医疫病防治
专家委员会研究制定的《新冠病毒感染者居家中
医药干预指引》出炉，八段锦、太极拳等我国传统
功法再次被列入。

徐兴民是山西省健身气功协会副主席，他表
示，八段锦作为国家推广的健身功法，具有“调身、
调吸、调心”的功效。“八段锦能不能治病，咱不是
专家不能乱说，”徐兴民坦言，“但是调理身心那绝
对是效果拔群。”

八段锦简单易学，甚至跟着网上的视频看一
遍就可以学会。“八段锦也不受年龄、性别和场地
限制，居家练习或者是在办公室累了活动一下，完
全没有问题。”在徐兴民眼中，八段锦的练习过程
就是在和自己的身体对话。

冬季到来，太原健身运动同时迎来了新的“冰
雪狂欢节”。带着一颗不畏严寒的心、一份运动的
热情走出家门，滑冰、滑雪、冰球……总有一款运
动适合你。

据了解，太原市市区及周边的冰场、雪场均已
开放，周末黄金时间段参与者可谓“人山人海”。
小学三年级的李锦泽，每逢周末都会前往室内冰

场，体验冰面上独有的速度与激情。
李锦泽表示，滑冰动作“一点也不难”，他只用

了一周时间，就从扶着场边的围栏练习行走，“进
化”为可以独立完成一圈又一圈滑行。“滑完一圈
就想再滑一圈，根本停不下来。”他说。

今年 2月份，北京冬奥会带来的冰雪热席卷省
城。李锦泽在电视上看到了风驰电掣的速度滑冰、
舞蹈一般的花样滑冰。“我觉得很好玩，就开始学习
滑冰。”李锦泽说。花样滑冰是他的下一个学习目标，
他希望自己未来能够在冰面上旋转、跳跃不停歇。

家住汾河边的张星，自幼喜欢运动，他从 2015

年开始成为一名长跑爱好者。“年轻时喜欢踢球，
40 岁以后就开始跑步了。”张星说，每一次奔跑都
是一场旅行。

“万亩生态园、崛 山、汾河景区……说是跑
步呢，和旅游也差不多。”张星会心一笑道，“看见
我天天跑步，老婆也动心了，现在跟着我一起跑。”

这个冬季，太原人的健身圈已经开始“燃烧”，
你不一起来吗？ 杨尔欣

在太原市西北 24公里尖草坪区柴村镇呼延村西，有
一座山叫崛 山，海拔 1400米左右。虽然冬季的崛 山
略显冷酷，但仍有不少人喜欢赶早爬山看日出，酷爱运
动的李先生就是其中一位，每周登山三两次。市中医医
院专家提醒，生命在于运动，但要顺应自然之道，冬季是
心脑血管疾病、呼吸道疾病的高发季，要早睡晚起，呵护
好心肺，运动不宜过早。

“春生、夏长、秋收、冬藏。冬季是万物闭藏的季节，
植物落叶，停止生长；一些动物也进入冬眠季，保养元
气，养精蓄锐。人们在这个季节，也需要固护元气，避免
阳气外泄，增强身体抵御寒邪的能力。”市中医医院心脑
科主任、主任医师于海青提醒，冬季天气寒冷，早晚温差
较大，由于冷空气的刺激，血管收缩，血压不稳定，脑中
风、冠心病易高发，近年来发病呈年轻化趋势。

“养心就是养命。”于海青表示，要养成良好的生活
习惯，冬季要注意保暖，特别是脖子、脚踝部位的保暖；
冬季外出活动不宜过早，建议上午 10 时以后再锻炼，活
动量不宜过大，可选择快走、慢跑、打太极拳等舒缓的运
动项目；要保证充足的睡眠，不要熬夜，最好在晚上 11时
前入睡；合理饮食，冬季人们喜欢摄入高热量食物，加之
运动量减少，容易导致血脂高，诱发心脑血管疾病，建议
每顿饭吃七八分饱即可，饮食要清淡，可多吃些对心脏
有益的食物，如核桃、洋葱、茄子、菌菇、豆制品等；心态
要平和，要学会调节情绪，养心精髓在于静。

“冬季也是呼吸道疾病的高发季节，慢性支气管炎、
哮喘患者增多，要避免病情加重，就要提高免疫力，科学
养生。”市中医医院肺病科住院医师朱亚鑫提醒，人体是
统一的整体，肺在人体中承担着重要的生理功能。中医
认为，肺主呼吸之气，虽然呼吸过程五脏都会参与，其中
重要的是肺和肾脏。而气是生命的本源，通过肺的呼吸
作用，使全身上下内外循环正常，气的运行正常，人才能
维持正常的呼吸。此外，肺还具有助心行血、调节水液
代谢与输布等作用，因此，养肺护肺非常重要。

如何养肺护肺？朱亚
鑫表示，肺喜润厌燥，要补
充足够的水分，保证每日饮
水 2000 毫升以上，冬季要
喝热水，少量多次饮水；多
吃 润 肺 生 津 的 食 物 ，如 山
药、莲藕、雪梨、百合、萝卜
等 ；运 动 养 肺 ，可 选 择 慢
跑、快走等运动项目，但运
动 量 不 宜 过 大 ，运 动 时 间
不 宜 过 早 ；笑 也 是 一 种 健
身运动，它能使胸廓扩张，
肺 活 量 增 大 ，调 解 人 体 气
机 的 升 降 ，开 怀 大 笑 不 仅
使肺吸入足够的大自然清
气，呼出废气，还能加快血
液循环，使心肺气血调和，
肺气得护。 刘 涛
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围山 围山

龙隐温泉的户外汤池

一碗头脑 、二 两 烧 麦 、三 盅 黄 酒 ，再 配 上 一
小 碟 腌 韭 菜 ，便 品 味 出 了 湿 润 朴 实 的 幸 福 感 。
太原人的冬日，从这一顿早餐里，就能吃出满满
仪式感。

头脑，没有“头”，也没有“脑”，却被誉为中国
最讲究的早餐。从农历白露到翌年立春期间，正
是太原人吃头脑最佳且最为盛行的时候，太原各
大饭店、传统早点店均有头脑上市。好味道源自
老配方，传说明朝医学家傅山先生，发明了一种
八珍汤为母亲治病，四百年来一直是太原最流行
的滋补药膳。这种八珍汤后来被叫作头脑，光是
食材的搭配就很有讲究，羊肉、黄芪、黄酒、良姜、
酒糟、长山药、煨面、莲藕，八种食材，各取所长，
食性互补，合而成为一剂，成为温补不腻的滋补药
膳，这恰恰又是最讲究药食同源的中国人的美食
奥义。

一碗白白的、稠稠的头脑端上桌，先拿着勺子
沿着碗边溜一圈，舀上满满一勺，再夹一点韭菜放
上，满满一大口下去，顿时一种暖意顺着食道蔓延
至全身，微咸、略甜、淡淡的酒香与药香一瞬间唤
醒了我们的味蕾。先喝几口糊糊暖身，再从糊糊
里捞出一块煮得软烂的羊肉，入口绵软，肉香四
溢。除了羊肉块，还有莲藕、绵山药块，尝一口羊
肉，品一口山药，食一片莲藕，说不出的美味，道不

明的舒适。
头脑称得上是早餐界的天花板了，这样的早

餐 不 仅 是 冬 季 首 选 ，还 是 太 原 人 的 大 众 养 生 首
选。经常食用头脑，可以驱寒、养胃、和胃、清肠，
促进新陈代谢，还具有提高免疫力的功效。一碗
头脑，不仅带给人们别样的味觉体验，更蕴含了丰
富的文化寓意，最重要的是它将太原人的情感与
烟火气熬进了浓浓的汤里。

外地人冬天来太原，一定要尝尝这养生的三
件套：头脑、烧卖、黄酒。也许有的人会喝不惯，食
用时，必须得配上腌韭菜，才能领略到精髓。腌韭
菜用的是霜降前收割的宽叶韭菜，待到腌制两日
后方才食用，它就像这碗药膳的“药引”，将头脑
鲜香的特别滋味激发出来，而黄酒有异曲同工之
妙，它成为溶剂，让药效发挥出来。再配上鲜嫩
的烧麦，你就能明白为什么大冬天的每个人都吃
出一头汗。当然，如果你是第一次来吃，一定要
记得，多数店从早上六点半到十点左右卖头脑，
千万不要睡过头。喝头脑时，千万不可着急，一
是因为烫嘴，二是因为它的味道对于初次品尝者
来说往往难接受，需要细细品尝。因头脑中含有
黄酒和酒糟，所以司机朋友喝完切忌开车，避免酒
驾造成不便。

张晓丽
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清和园头脑清和园头脑

万象城滑冰

围炉煮茶围炉煮茶

唐风晋韵 锦绣太原

11 月 29 日，中国申报的“中国传统制茶技艺及其相关习
俗”正式被列入联合国非物质文化遗产代表作目录。茶，再
一次从中国走向了世界。

而在此之前，既有动手 DIY 的乐趣，又氤氲出阵阵温暖
感觉，直接氛围感拉满的“围炉煮茶”，已经成为这个冬天最
时髦的打开方式。

有那么个地方，最好开阔舒朗，一开门、一抬头就能看到
落叶簌簌的风景，或是窗外就是纷纷扬扬的雪，约上三五好
友，支起陶炉，沏一壶热茶，配上柿子、橘子、板栗、红枣，当
然，再来几块早已烤出焦香的红薯……先不必忙着坐下来喝
茶，拍个照片，让手机先“吃”，随处可见的咖啡馆和朋友圈里

“秋天的第一杯奶茶”，瞬间就不香了。
不需要精致的妆容，不需要时髦的衣饰，穿上最舒服的衣

服，闲时手里再抓一把瓜子，完全不用担心果皮、碎渣会落在
身上，满是居家日常的烟火气。懂茶的老饕喝的是茶，更多
的人可能喝的是一种氛围。

近几年，新中式生活方式逐渐崛起。栗子是省城一家新
中式服装店的主理人。在她的朋友圈里，“红泥小火炉”显然
和一身细节中见功夫的中式棉服更配，再加上脚边一条听话
的宠物犬，不经意间，时尚度已经拉满。

看到此处，笔者也已经蠢蠢欲动想来个“围炉煮茶”了。
当然，现在也不建议大家去茶馆凑热闹，自己在家添置一整
套装备，弄个“家庭版围炉煮茶”，好像也不太现实。无论在
哪里，用炭火或者是用电陶炉煮茶，安全都是首要关注的。
用炭炉最好还是在通风良好的地方，那就需要有个户外阳
台，桌子最好也是隔热耐高温的，不然烧坏了桌子得不偿失。

思来想去，发挥自主能动性，取出陶瓷温茶炉，点上用来
保温的小蜡烛，煮上一壶老白茶，炉上放两只小小的金橘，或
是放几块曲奇饼，居家简易版的

“围炉煮茶”就这么成了，也
有一番别样意趣。

魏 薇
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